10 sposobdéw na pozbycie sie
ttuszczu z brzucha

Nadmiar tluszczu brzusznego wpilywa niekorzystnie nie tylko na nasz wyglad,
ale réwniez na zdrowie. Jego nadmiar moze m.in. wywolywac choroby
zwigzane z narzadami jamy brzusznej. Co zrobi¢, by skutecznie sie go
pozbyc¢? Przekonaj sie sam!

10 sposobdéw na ptaski brzuch

Wystajgcy brzuszek to zmora wielu kobiet i mezczyzn. Wielu z nas chciatoby pochwali¢
sie ptaskim brzuszkiem, ale nie do konca wie, jak to osiggnac. Jedni stawiajg na sport,
inni probujg “diet cud” i pragna, by efekty byty widoczne najlepiej od razu. Niestety, aby
pozby¢ sie tluszczu z brzucha nalezy troche poczekaé. Wazne jest racjonalne, dobrze
zbilansowane odzywianie, ¢wiczenia fizyczne, a takze motywacja. Oto 10 sposobdéw na
osiggniecie wymarzonych rezultatéw:

¢ jedz regularnie - pierwszy positek powinno sie spozy¢ w czasie 1 godziny od
wstania, kolejne w odstepach 3-4 godzin, a kolacje 2-3 godziny przed péjsciem
spac. Regularne odzywianie odpowiednio napedza metabolizm i zapobiega
odktadaniu sie podskérnej tkanki ttuszczowej, ktéra w pierwszej kolejnosci lubi
“przytulac sie” do brzucha;

¢ pij odpowiednia ilos¢ wody - zgodnie z aktualnymi zaleceniami Instytutu
Zywnosci i Zywienia nalezy pi¢ 1,5 | wody w ciggu dnia. Skfadnik ten jest niezbedny
do odpowiedniego przebiegu procesu trawienia, transportu sktadnikéw
odzywczych i produktéw przemiany materii;

¢ unikaj produktéw wysokoprzetworzonych - zywnos¢ gotowa, m.in.
stodycze, stone przekaski, zywnosc typu instant, dania gotowe to produkty petne
konserwantéw, ulepszaczy, a takze cukréw prostych, niezdrowych ttuszczow i
“pustych kalorii”. Najlepiej siega¢ po Swieze produkty bogate w sktadniki
odzywcze, witaminy i mineraty, przygotowywac z nich potrawy samodzielnie, a
wybierajgc sie na zakupy zwracac¢ uwage na skfad artykutéw zywnosciowych;

e zwroc uwage na wielkos¢ porcji - zaleca sie spozywanie positkdw mnigjszych
objetosciowo w rownych odstepach czasowych, by pobudzi¢ procesy przemiany
materii;

* naucz sie oceniania wielkosci porcji - niestety czesto ilos¢ jedzenia w jednej
porcji jest za duza w stosunku do zapotrzebowania organizmu. Sprzyja to
odkfadaniu sie nadmiaru tkanki ttuszczowej w organizmie. Warto siegna¢ po
pomoc dietetyka, ktéry pomoze okresli¢ objetos¢ racji pokarmowych przy pomocy
miar domowych lub wagi kuchennej;

¢ zadbaj o odpowiednia ilos¢ warzyw i owocow w diecie - zaleca sie
spozywanie duzej ilosci warzyw i owocéw, odpowiednio w proporcji 3 i ¥5
zwiaszcza w postaci surowej. Sg one zrédtem cennych sktadnikéw, m.in. witamin,
mineratéw, przeciwutleniaczy, wody i btonnika, ktéry przyspiesza przemiane
materii, zwieksza uczucie sytoscii zapobiega otytosci;

¢ dbaj o odpowiednie warunki do spozywania positkow - pospiech, czynniki
rozpraszajace, np. telewizja, ksigzka, komputer, nie sprzyjajg odchudzaniu.
Zamiast skupi¢ sie na jedzeniu, zwracamy uwage na inne czynnosci towarzyszace
i przewaznie zjadamy wiecej niz powinnismy. Warto przeznaczy¢ na positek 15-20
minut, gdyz mniej wiecej po takim czasie do mézgu dociera informacja o tym, ze
zotadek jest syty. Dzieki temu bedziemy sie czuli najedzeni, a nie przejedzeni i nie



rozciggniemy zotadka;

e wybieraj odpowiednie techniki przygotowywania potraw - gotowanie w
wodzie i na parze, smazenie bezttuszczowe, pieczenie w rekawie, grillowanie na
grillu elektrycznym jest duzo lepszym wyborem niz smazenie, pieczenie z duza
iloscig ttuszczu i tradycyjne grillowanie;

¢ unikaj stotowania sie na miescie - jesli zdecydujemy sie na obiad poza domem,
warto dokonywac zdrowszych i odpowiadajgcych naszym potrzebom wybordéw z
karty. Dobrg alternatywg beda dania niskoprzetworzone, z duzga iloScig surowych
warzyw, przygotowane odpowiednig technikg kulinarng;

o wigcz aktywnos¢ fizyczna do swojego rozkiadu dnia - nie ma ¢wiczen, ktére
spalatyby ttuszcz tylko z jednej czesci ciata, np. z brzucha. Warto postawi¢ na
¢wiczenia aerobowe, ktore nie tylko poprawig wyglad, ale réwniez zdrowie, bo
wykonywanie tylko i wytgcznie serii brzuszkdw nie przyniesie oczekiwanych
efektow;

¢ zadbaj o odpowiednia ilo$¢ snu - sen wspomaga nie tylko regeneracje, ale
rdwniez zapobiega nadmiernemu gromadzeniu sie trzewnej tkanki ttuszczowej.
Wyniki jednego z badah w tym temacie pokazaty, ze osoby, ktére sypiajg po 6-7
godzin w ciggu doby, zgromadzity duzo mniej ttuszczu brzusznego niz te, ktére
spaty dtuzej niz 8 i krécej niz 5 godzin.

Podsumowujgc, metody na pozbycie sie ttuszczu nie wymagajg od nas wielu
wyrzeczeh. Zmiana sposobu odzywiania i aktywnos¢ fizyczna wyjdzie nam na pewno
na zdrowie. Jedno jest pewne, bez odpowiedniej motywacji i checi do dziatania,
pragnienie posiadania ptaskiego brzuszka moze pozostac jedynie marzeniem.
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